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Título: Análisis de las Principales Técnicas de Relajación Occidentales Aplicables al Marco Escolar de la Educación Física. 
Resumen 
El aprendizaje y uso de técnicas de relajación en el marco educativo ofrece al alumnado una herramienta de primer orden dirigida 
a la eliminación de tensiones diarias, lo cual permite afrontar cualquier esfuerzo físico o mental en las mejores condiciones 
posibles. En el ámbito puramente educativo, la práctica de relajación facilita la concentración y alivia rigideces, lo que repercute en 
una mayor facilidad para el aprendizaje. En línea con estas ideas, partiendo de las iniciales técnicas orientales, analizaré las 
principales técnicas de relajación occidentales, haciendo mayor hincapié en las más aplicadas en el ámbito educativo (las de 
Jacobson y Schultz). 
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Title: Analysis of the Principal Western Relaxation Techniques Applicable to the School Framework of Physical Education. 
Abstract 
The learning and use of relaxation techniques in the educational framework offers the students a tool of first order tool at 
eliminating daily stresses, which allows to face any physical or mental effort in the best possible conditions. In this sense, in the 
purely educational field, the practice of relaxation facilitates concentration and alleviates rigidities, which has an effect on greater 
ease of learning. In line with these ideas, starting from the Eastern technical initials, I will analyze the main Western relaxation 
techniques, emphasizing two of them (Jacobson's and Schultz's) that are the most applicable to the educational field. 
Keywords: Relaxation, Technique, Methods, Phases, Educational Value, Didactic Guidelines. 
  




Como es bien sabido, la relajación contribuye a que los alumnos y alumnas tomen conciencia de su cuerpo, con el 
objetivo de llegar a conseguir un equilibrio psicofísico adecuado; en este sentido, la práctica habitual de algunas de sus 
diferentes técnicas posibilita el acceso a la sensibilización o espacio interior de conocimiento propio ya que se 
fundamentan, la mayoría, en la relación entre el estado psico-fisiológico de la persona y su tono muscular. 
Podemos hacer distinción entre técnicas orientales y occidentales, teniendo muy en cuenta que las actuales técnicas de 
relajación implantadas en occidente tienen un gran trasfondo histórico e importantes influencias del Yoga y del Zen 
(auténticas filosofías de vida orientales, cuyo significado va mucho más allá de la mera relajación), que constituyen el 
pasado común de las técnicas de relajación.  
En el artículo voy a mostrar en primer lugar una breve descripción de dos de las técnicas orientales más reconocidas, 
con gran aplicación al ámbito educativo (el Yoga y el Tai chi), para posteriormente, partiendo de ellas, analizar con mayor 
profundidad las técnicas occidentales. 
2. YOGA 
Yoga es una voz transcrita que significa “Unión” y constituye un compendio de técnicas y disciplinas, practicadas 
originariamente en la India, cuyo objetivo es lograr el dominio del cuerpo y del espíritu, como camino hacia la liberación 
que lleve a la unión con el universo. 
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De todos lo tipos de Yoga, el más conocido en occidente es el Hatha Yoga o Yoga físico, que define tres niveles en la 
persona:  




Cada uno de estos niveles presentan su propia forma de energía y se interrelacionan entre sí por medio de siete centros 
psíquicos especiales llamados CHACKRAS. 
Su objetivo es lograr la educación del cuerpo, facilitando así la del espíritu. 
Las posturas que permiten una toma de conciencia tanto de las formas de nuestro cuerpo como del funcionamiento 
interno de nuestro organismo se denominan Asanas, que pueden ser a la vez, estáticas o de meditación, o dinámicas.  
3. TAI CHI 
Por su parte, el Tai Chi constituye una parte dentro del Tai Chi-Tchuan, que tiene una fase lenta y otra rápida. El Tai Chi 
es una danza lenta y continua que provoca tranquilidad y relajación. El movimiento primordial del Tai Chi es un ejercicio 
muy suave; a medida que se practica, el cuerpo se va relajando y va desapareciendo la tensión muscular y mental.  
Se contempla como una estrategia de lucha defensiva, esperando el ataque del contrario y puede llevarse a cabo por 
cualquier persona que desee mejorar su salud física y emocional y que pretenda encontrar un equilibrio entre cuerpo y 
mente. 
4. PRINCIPALES TÉCNICAS DE RELAJACIÓN OCCIDENTALES 
Son numerosas las técnicas y métodos de relajación existentes y todos ellos pretenden conseguir la relajación, tanto 
física como mental, a través de la interiorización y de la percepción corporal.  
La mayoría de estas técnicas son demasiado específicas, con lo que voy a desarrollar con especial atención y partiendo 
de las bases de las técnicas orientales vistas, las de mayor aplicación en Secundaria. 
Jacobson y Schultz son los precursores de estas técnicas modernas occidentales; Jacobson se fundamenta en lo 
fisiológico y Schultz busca más la sugestión mental.  
Según Delgado Fernández, M. y Tercedor Sánchez, en 2002, estas dos técnicas son las de mayor aplicación en el marco 
escolar; derivadas de éstas aparecen otras como las de Ajuriaguerra, Alexander… 
4.1 Relajación Progresiva o Diferencial de Jacobson 
Esta técnica se basa en la relación de una contracción muscular excesiva con estados de ansiedad y nerviosismo. Un 
estado emocional relajado provoca la relajación del tono físico; va a lo fisiológico, no a lo sugestivo. 
Es una reducción progresiva y voluntaria de la contracción, tono o actividad muscular y del sistema nervioso motor 
correspondiente. Se trata entonces de una técnica dinámica con una fase de contracción muscular y movimiento del 
correspondiente segmento corporal, seguida de la distensión o relajación de los músculos que participan.  
Incluye tres fases: 
1. Aprender a reconocer las sensaciones vinculadas a la contracción y a la relajación muscular. Podríamos decir que 
esta fase es de familiarización. 
2. Simultanear la contracción muscular de un determinado grupo muscular con la relajación de otros (tengo que 
indicar que en la clase de Educación Física es una fase importante para el aprendizaje de destrezas motrices). Es la 
fase más compleja ya que supone un control muscular grupo a grupo. 
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3. Detectar las tensiones musculares asociadas a trastornos emocionales, para intentar evitarlas e influir de este 
modo sobre la emotividad. 
 
Las Características de esta técnica son las siguientes: 
 Es progresiva y dinámica (implica movimiento). 
 Es una técnica puramente fisiológica ya que en ningún momento se basa en la sugestión, con relación directa entre 
estado psicofisiológico y estado del tono muscular. 
 Va ligada a la musculatura estriada o esquelética. 
 Se realiza siempre en estado consciente. 
 El trabajo de respiración es fundamental en relación con el tórax. 
 No se puede pasar de un ejercicio a otro hasta que no se domina. 
 
Por otra parte, la posición más aconsejable para practicar esta técnica en un primer momento (al igual que en la 
mayoría de ellas) es decúbito supino, ya que todas las articulaciones se mantienen en posición anatómica y la caja torácica 
y la zona abdominal están libres para poder realizar una respiración completa y con las palmas de las manos hacia arriba 
ya que las yemas de los dedos tienen gran cantidad de sensores táctiles. 
La secuencia de ejercicios o pasos para el aprendizaje de la relajación progresiva de Jacobson es la siguiente (Mars 
Llopis V. y Madrid Lopez, I., 2001):  
Paso 1: Relajación de brazos: músculos flexores y extensores de la mano y brazo izquierdo y músculos flexores y 
extensores de la mano y brazo derecho. 
Paso 2: Relajación de piernas: músculos flexores y extensores de la pierna izquierda y lo mismo de la pierna derecha. 
Paso 3: Relajación de músculos respiratorios: músculos abdominales, del tórax, cuello y elevadores del hombro. 
Paso 4: Relajación de la frente. 
Paso 5: Relajación de los ojos y cara. 
Paso 6: Relajación de los músculos y órganos de la fonación. 
 
Las ventajas de la técnica de Jacobson, lo cual implica su valor educativo, son las siguientes:  
1. Implica la realización de movimientos, por lo que es una técnica idónea para principiantes, ya que satisface su 
deseo de movilidad y su resistencia a permanecer estáticos durante las primeras sesiones.  
2. Busca iniciar al alumno/a en la relajación. 
3. Educa en la toma de conciencia de los distintos músculos y articulaciones, es decir en el conocimiento del propio 
cuerpo. 
Para terminar con la Relajación Progresiva de Jacobson, paso a mostrar las directrices didácticas de este método: 
 Ejercicios realizados lentamente combinados con respiración. 
 Los ejercicios se pueden repetir de tres a cinco veces en la misma sesión. 
 En las primeras sesiones tiene una duración de cinco a diez minutos. 
 Concienciar a los alumnos de la importancia del trabajo diario extraescolar, sobre todo al inicio de este aprendizaje. 
4.2 Entrenamiento Autógeno de Schultz: 
Siguiendo con el análisis de las principales técnicas occidentales, paso ahora a analizar otra técnica de gran aplicación 
en el marco escolar como es el Entrenamiento Autógeno de Schultz, médico psiquiatra alemán que realizó sus estudios de 
relajación coincidiendo en el tiempo con los de Jacobson. 
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Se fundamentó en la aplicación de la hipnosis como terapia de enfermedades nerviosas. En relación con ello, se basa en 
sensaciones de pesadez y calor en la hipnosis; piensa que toda persona puede aprender a producir en sí mismo esas 
sensaciones.  
Su hipótesis era que si por medio de la palabra se puede sugestionar o inducir en las personas las sensaciones de 
pesadez y calor, lograremos que aparezcan las sensaciones de tranquilidad y seguridad. Esto es el Entrenamiento 
Autógeno, que se basa en la sugestión mental para conseguir la relajación. 
Este Entrenamiento Autógeno, que, según Mars Llopis V. y Madrid Lopez, I., en 2001, no deben realizarlo personas 
aisladas sin formación especializada en el tema y cuyos practicantes deben encontrarse en buen estado de salud, se 
compone de dos ciclos (Inferior y Superior), a la vez divididos en dos fases cada uno de ellos: 
 
Ciclo Inferior:  
Fase 1: Ejercicios básicos, adaptarse a distintas posiciones y encontrarse cómodo/a. 
Fase 2: Compuesta por seis ejercicios. 
 
1º) Toma de conciencia de la propia musculatura, mediante la pesadez en la sugestión, 1º en un brazo (luego en otro, 
así sucesivamente...). 
2º) Dirigido a los vasos sanguíneos (sensación de calor mediante sugestiones y con desarrollo similar al anterior). 
3º) Dirigido al corazón (conseguir un estado de calma general a través de la relajación cardiaca). 
4º) Dirigido al control de la respiración (concentrarse en una respiración tranquila que facilite la calma general). 
5º) Sensación de calor en el abdomen o plexo solar (relajando sus órganos). 
6º) Dirigido a  la cabeza (relajación de la frente para lograr sensaciones descongestionantes). Fase previa a la relajación 
mental. 
 
Ciclo Superior: método de psicoterapia profunda aplicado por especialistas médicos, no válido para los efectos 
educativos que nos interesan. 
Si hablo del valor educativo de esta técnica, diré que el primer ciclo o ciclo inferior busca el alivio de la tensión física y 
emocional y el aumento de la capacidad de contracción. A pesar de ello, su aplicación al medio escolar es difícil y se limita 
a sensaciones de pesadez y calor. 
En lo que se refiere a las directrices didácticas de este método, diré que a efectos prácticos, conviene limitarse a la 
práctica del ciclo inferior y más en concreto, a la primera fase y a los dos primeros ejercicios de la segunda (sin correr 
riesgo, proporcionan un estado de relajación significativo) y que tras su realización es conveniente volver a la normalidad 
con actividades que recuperen el tono muscular de reposo habitual. 
En la misma línea, decir que hasta que no se domine el ciclo inferior, no se pasa al superior, a la relajación mental, que 
tiene que ser llevada a cabo por un médico. 
Así mismo, es importante inculcar al alumnado las pautas correctas de ejecución de cada ejercicio a realizar. 
4.3 Eutonía de Alexander: 
Seguimos con el análisis de las técnicas de relajación occidentales y pasamos ahora a ver otra de ellas, la Eutonía de 
Alexander, derivada de las anteriormente vistas y con menor aplicación en el ámbito escolar. 
Según su propio autor, Alexander (en 1979) se trata de una técnica que persigue el tono muscular idóneo a la actividad 
que en cada momento se realice (mediante ejercicios similares a los de técnicas de relajación anteriormente vistas; en 
este sentido, utiliza, en una de las fases, los ejercicios de contracción y relajación característicos de la relajación progresiva 
de Jacobson).  
En ningún momento sugiere otras sensaciones que las derivadas de la percepción real, tomando conciencia del propio 
cuerpo, de las tensiones que se acumulan en sus distintas zonas y de la necesidad de eliminarlas.  
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4.4 Relajación Terapéutica o Psicotónica de Ajuriaguerra 
No es más que una aplicación específica de alguna de las fases de las técnicas de Jacobson y Schultz, pero con finalidad 
diferente.  
Utiliza en una primera fase la técnica de Jacobson, para llegar a una relajación que permita tomar conciencia de las 
propias tensiones y aprender a actuar voluntariamente sobre el tono muscular. También utiliza la de Schultz para producir 
sensaciones de calor y pesadez (2ª fase). 
Se solicita la colaboración activa del sujeto en todo momento, pero constituye un método de claro carácter terapéutico 
y de nula aplicación en la enseñanza. 
4.5 Relajación Dinámica o Sofrología: 
En España, nos encontramos con la Relajación dinámica o Sofrología del doctor Alfonso Caicedo. La sofrología es una 
rama de la medicina que estudia la conciencia humana. Es terreno propio de médicos. Consta de tres grados, de los cuales 
veremos sólo el primero, que, según Mars Llopis V. y Madrid Lopez, I., en 2001, consta de: 
1º Relajación dentro de la tensión (sensaciones producidas por contraer unos músculos y relajar otros). 
2º Relajación tras la tensión (vivenciar sensaciones de recuperación y relajación después de una contracción total o 
parcial de la musculatura). 
3º Respiración abdominal (beneficios calmantes y de mejora general). 
4º Concentración en un objeto neutro (llevar a la mente dicho objeto cuando el individuo está en tensión y así 
consigue la superación de la misma). Relaciona objeto con relajación. 
4.6 Otras Técnicas de Relajación: 
 La Meditación, que constituye una técnica muy efectiva para manejar las tensiones de la vida cotidiana y a la vez 
lograr un mejor funcionamiento de nuestro organismo; su intención es apagar el pensamiento consciente de forma 
que podamos percibir fuentes de información más sutiles (es decir proveniente de niveles más profundos de 
nuestra mente). 
 Otra de las técnicas de relajación es la Concentración mental, en la que se trata de tomar conciencia de las diversas 
partes corporales, pensando en cada una de ellas, al tiempo que se le envían órdenes cerebrales de distensión. 
 Por otra parte, también nos encontramos con el Masaje, técnica y procedimiento terapéutico que consiste en 
presionar, frotar o golpear rítmicamente en la superficie del cuerpo con distintos fines, afectando a la totalidad de 
la persona. 
 
El Masaje goza en la actualidad de gran aceptación como método terapéutico (problemas de espalda y cervicales, 
contracturas, lumbalgias...) y como método de relajación.  
El nivel más básico es el de las sacudidas de piernas y brazos, después estaría el automasaje, aunque el ideal es el 
trabajo en parejas usando los pupitres como camillas, con lo cual, este método se puede aplicar en el ámbito escolar. 
Además, cuando no se realiza a través del automasaje, se establece una comunicación no verbal entre la persona que 
realiza el masaje y la que lo recibe, lo cual, se trata de una experiencia poco habitual para el alumnado de Secundaria. 
 Por último, las corrientes actuales más modernas utilizan Técnicas de Relajación Basadas en las Ondas Cerebrales, 
no aplicables al marco escolar y que se fundamentan en la existencia de actividad eléctrica cerebral que puede ser 
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